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آیا در مورد افکار خودکشی گفتگو کنیم؟ 	

گفتگــو در مــورد افــکار خودکشــی، چــه افــکار شــما و چــه افــکار فــرد دیگــری، بــدون 

شــک موضوعــی بســیار دشــوار اســت. همچنیــن تصــور خودکشــی از نظــر هیجانــی 

عمیقــا دردنــاک اســت و بســیاری از مــردم از پیــش کشــیدن ایــن موضــوع مــی ترســند، 

زیــرا نمــی خواهنــد آن هیجانــات دشــوار بــه ســطح بیاینــد و بــا آن روبــه رو شــوند.

صحبــت  مــورد  در  مــردم  اکثــر  درونــی،  و  اجتماعــی  فشــارهای  چنیــن  نتیجــه  در 

ــد  ــه می کنن ــی را تجرب ــکار خودکش ــه اف ــانی ک ــد. کس ــد دارن ــی تردی ــون خودکش پیرام

ممکــن اســت بــه دلیــل تــرس از تحــت فشــار قــرار گرفتــن توســط عزیزان شــان، ســکوت 

اختیــار کننــد. امــا نکتــه بســیار مهــم ایــن اســت کــه بهتریــن انتخــاب در زمینــه افــکار 

خودکشــی گفتگــو در خصــوص آن اســت.

ــیار  ــش بس ــد نق ــا آن می توان ــط ب ــات مرتب ــی و احساس ــکار خودکش ــاره اف ــو درب گفتگ

مهمــی در نجــات جــان افــراد داشــته باشــد.

چگونه از کسی در مورد افکار خودکشی بپرسیم؟ 	

اگــر فــردی مشــکوک اســت کــه یکــی از نزدیکانــش بــه خودکشــی فکــر می کنــد باید در 

مــورد آن بــا او صحبــت کنــد. البتــه، گفتــن ایــن کار بســیار آســان تر از انجــام آن اســت. 

شــروع یــک گفتگــو در مــورد افــکار خودکشــی شــخص دیگــر، می توانــد یــک کار بســیار 
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چالش برانگیــز بــه نظــر برســد و طبیعــی اســت کــه بــا ایــن فکــر، احســاس اضطــراب یــا 

نگرانــی کنیــد. امــا صحبــت کــردن راحــت و صادقانــه در مــورد افــکار خودکشــی یکــی از 

قدرتمندتریــن ســاح ها در مبــارزه بــا آن  اســت و دانســتن اینکــه فــرد از حمایــت و درک 

دیگــران برخــوردار اســت می توانــد بــه کســی کــه بــا افــکار خودکشــی دســت و پنجــه 

نــرم می کنــد بســیار بیشــتر از آنچــه عزیزانــش تصــور می کننــد کمــک کنــد.

فکــر  	 خودکشــی  مــورد  در  عزیزانــم  از  یکــی  کــه  مشــکوکم  مــن 
ــم؟  ــد بکن ــه کار بای ــم؟ چ ــرح کن ــه آن را مط ــم چگون ــا نمی دان ــد، ام می کن

بــدون شــک پرســیدن از یــک شــخص در مــورد افــکار خودکشــی می توانــد دلهــره آور 

باشــد. امــا انجــام ایــن کار می توانــد زندگــی وی را نجــات دهــد و حداقــل بــه وی 

نشــان می دهــد کــه بــه او اهمیــت 

یــاد  بــه  اســت  مهــم  می دهیــد. 

ــوی  ــچ گفتگ ــه هی ــید ک ــته باش داش

نــدارد و  »درســت« دقیقــی وجــود 

یــک گفتگــوی ناقــص بســیار بهتــر از 

عــدم گفتگــو اســت. 

بــه جــای اینکــه بافاصلــه در مــورد 

خودکشــی ســؤال شــود بهتــر اســت 

ــه  ــاده ب ــاره س ــا اش ــه ب ــروع مکالم ش

نشــانه های هشــداردهنده ای کــه مشــاهده شــده اســت ماننــد کنــاره گیــری فــرد از 

ــاب  ــردن ب ــاز ک ــا ب ــد و ی ــو باش ــق و خ ــی در خل ــرات ناگهان ــا تغیی ــه ی ــای روزان فعالیت ه

یــک گفتگــوی بزرگتــر کــه بــه هــر دو طــرف کمــک مــی کنــد تــا احســاس راحتــی بیشــتری 

داشــته باشــند. امــا هنگامــی کــه مکالمــه آغــاز شــد، متخصصــان معتقدنــد کــه هیــچ 

ضــرری در پرســیدن مســتقیم در مــورد اینکــه آیــا آن هــا در مــورد آســیب رســاندن بــه 

ــدارد. ــد وجــود ن خــود فکــر کرده ان
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اگــر آن هــا گفتنــد کــه در مــورد خودکشــی یــا خــودآزاری فکــر کرده انــد، تــاش کنیــد 

بــا همدلــی و بــدون قضــاوت گــوش دهیــد. بــه آن هــا بگوییــد کــه همــراه آن هــا 

هســتید، تنهــا نیســتند و کمــک در دســترس اســت. 

افــکار خودکشــی می توانــد بــه ســرعت و بــدون هشــدار بــروز کنــد؛ افــرادی کــه بــا ایــن 

افــکار دســت و پنجــه نــرم می کننــد از دانســتن اینکــه فــرد آشــنایی از کشــمکش 

درونــی آن هــا آگاه اســت و در صــورت نیــاز، بــرای کمــک در دســترس اســت، برایشــان 

دلگرمــی اســت. صــرف نظــر از اینکــه چــه اقداماتــی انجــام شــود، مهــم اســت پیگیــر 

احــوال فــرد مــورد نظــر باشــید و بــا او در تمــاس باشــید.                             

اگــر یکــی از نزدیــکان مــن می گویــد کــه بــه خودکشــی فکــر می کنــد،  	
چگونــه بایــد پاســخ دهــم؟

اگــر دوســت، عضــو خانــواده، همســر یــا ســایر عزیــزان شــما بیــان کردنــد کــه در مــورد 

آســیب زدن بــه خــود فکــر می کننــد، متخصصــان تاکیــد می کننــد کــه بهتــر اســت 

ــده و  ــه ش ــاد فاصل ــث ایج ــط باع ــرا فق ــد؛ زی ــل نکنی ــت زده عم ــا وحش ــده ی ــوکه نش ش

همچنیــن امــکان دارد کــه فــرد مــورد نظرتــان احســاس کنــد کــه مــورد قضــاوت قــرار 

گرفتــه اســت.

مهم تــر از حــل مســئله به صورت مســتقیم، 

همدلــی کــردن و بــدون قضــاوت گــوش 

باعــث  چیــزی  چــه  بپرســید  اســت.  کــردن 

شــده اســت کــه ایــن احساســات را داشــته 

باشــد؟ بــه او بگوییــد مــن اینجــا هســتم تــا 

بــه حــرف هایــت گــوش دهــم، هرچیــزی که 

مــی خواهــی بــه مــن بگــو و...  او را تشــویق 

احساســاتش  مــورد  در  بیشــتر  تــا  کنیــد 

صحبــت کنــد و احساســات او را تأییــد کنیــد 
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بــا گفتــن جماتی)ماننــد:     مــی فهمــم کــه ایــن وضعیــت چــه قــدر برایــت ســخت اســت 

یــا احساســاتت کامــاً برایــم قابــل درک اســت( کــه همــه ایــن مــوارد می توانــد در کمــک 

بــه فــرد بــرای احســاس شــنیده شــدن و درک شــدن بســیار موثــر باشــد.

توجــه داشــته باشــید کــه بعضــی رفتارهــا و جمــات مــی تواننــد خطرنــاک باشــند و 

وضعیــت را بدتــر کننــد ماننــد: بــی اهمیــت جلــوه دادن احساســات فــرد، در جــواب 

بــه او بگوییــم ایــن کــه چیــزی نیســت و همــه مــا ایــن احساســات را داریــم و یــا ارائــه 

راهکارهــای ســاده و ســطحی ماننــد ایــن کــه مثبــت فکــر کــن یــا ســرزنش کــردن کــه 

منجــر بــه ایجــاد احســاس گنــاه در فــرد شــده و فقــط نتیجــه معکــوس مــی دهــدو یــا 

بی توجهــی بــه صحبــت هــای فــرد بــا گفتــن جماتــی ماننــد همــه چیــز درســت میشــه، 

ایــن حــرف هــارو نــزن و ... 

ــن  	 ــی م ــا ناراحت ــراب ی ــث اضط ــی باع ــورد خودکش ــیدن در م ــده پرس ای
ــم؟ ــار بیای ــات کن ــن احساس ــا ای ــم ب ــه می توان ــود. چگون می ش

افــکار  دربــاره  پرســیدن  ســوال  هنــگام  ناراحتــی  یــا  خجالــت  اضطــراب،  احســاس 

خودکشــی کســی کــه احتمــال مــی دهیــم ایــن افــکار را دارد دارد، بســیار طبیعــی 

اســت. امــا مهــم اســت کــه اجــازه ندهیــد ایــن احساســات مانــع از کمــک بــه فــرد مذبــور 

شــوند.

نــکات  برخــی  مــورد  در  قبلــی  برنامه ریــزی 

گفتگو)بــه عنــوان مثــال: نوشــتن چنــد رفتــار 

هشــداردهنده ای  عائــم  یــا  نگران کننــده 

کــه مشــاهده کرده ایــد یــا شناســایی برخــی 

منابــع یاری رســان در منطقــه خــود( می توانــد 

تــا  کنــد  کمــک  و  داده  کاهــش  را  اضطــراب 

ــر اوضــاع داشــته  احســاس کنتــرل بیشــتری ب

باشــید. تحقیــق در مــورد بهتریــن روش کمک 
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بــه فــرد، می توانــد بــه شــما در تدویــن یــک برنامــه کمــک کنــد و احســاس توانمنــدی 

بــرای شــروع یــک گفتگــوی بالقــوه دشــوار را بــه شــما بدهد)بــرای کســانی کــه مطمئــن 

نیســتند چــه بگوینــد یــا چــه انتظــاری داشــته باشــند، بروشــورهای موجــود در فضــای 

مجــازی در مــورد پیشــگیری از خودکشــی یــک نقطــه شــروع خــوب اســت( و در نهایــت، 

مهــم اســت کــه بــه یــاد داشــته باشــید کــه خودکشــی تقریبــا همیشــه بــرای گفتگــو 

چالش برانگیــز اســت و هیجانــات منفــی چیــزی نیســت کــه بایــد از آن شــرمنده بــود. 

پذیــرش چنیــن هیجاناتــی بــه جــای تــاش بــرای ســرکوب آن هــا می توانــد بــه شــما 

ــر و  ــه یــک گفتگــوی صادقانه ت ــد و ممکــن اســت منجــر ب ــار آمــدن کمــک کن ــرای کن ب

شــود. همدلانه تــر 

مــن در مــورد خودکشــی اطلاعــات زیــادی نــدارم و هیــچ آموزشــی در  	
مــورد ســلامت روان ندیــده ام. چگونــه بایــد بــرای گفتگــو آمــاده شــوم؟

شــما نیــازی بــه روانشــناس آمــوزش دیــده برای شــروع یک گفتگــو در مورد خودکشــی 

ــده رایــج، عوامــل خطــر و جایــی کــه  ــم هشــدار دهن نداریــد. یادگیــری در مــورد عائ

می توانیــد بــرای کمــک بیشــتر مراجعــه کنیــد، می توانــد بــه شــما در درک آنچــه کــه 
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فــرد موردنظرتــان ممکــن اســت تجربــه کنــد، کمــک کنــد و بــه شــما اجــازه می دهــد تــا 

از نظــر هیجانــی بــرای گفتگــو آمــاده شــوید.

بــه یــاد داشــته باشــید کــه حــل کامــل مســئله ممکــن اســت زمان بــر بــوده و نیــاز بــه 

تاش هــای مــداوم داشــته باشــد و در همــان شــروع صحبــت، نیــازی بــه حــل مســئله 

نیســت بلکــه هــر قــدم کوچــک می توانــد بــه بهبــود وضعیــت کمــک کنــد. ارتبــاط 

برقــرار کنیــد و هــر طــور کــه می توانیــد، کمــک کنیــد تــا فــرد مــورد نظــر احســاس کنــد 

کــه درک می شــود.

ایــده  	 آیــا فکــر و  از کســی در مــورد خودکشــی بپرســم،  اگــر مــن 
کــرد؟ نخواهــم  فعــال  او  ذهــن  در  را  خودکشــی 

اصــاً اینطــور نیســت. ایــن فکــر کــه پرســیدن از کســی در مــورد خودکشــی »ایــن 

فکــر را در ســر او فعــال می کنــد« یــک افســانه اجتماعــی قدیمــی اســت. در واقــع، 

حجــم وســیعی از پیشــینه تحقیقاتــی نشــان می دهــد کــه گفتگوهــای بــاز در مــورد 

خودکشــی بعیــد اســت کــه افــکار خودکشــی را افزایــش دهنــد و حتــی می تواننــد در 

ــی و حمایــت همــراه  ــا همدل ــی کــه ب ــه ویــژه زمان ــر باشــند، ب کاهــش خودکشــی موث

باشــد.

چگونــه می توانــم فــردی کــه افــکار خودکشــی دارد را بــرای دریافــت  	
کمــک تشــویق کنــم؟

بــرای  دارد  خودکشــی  افــکار  کــه  فــردی  تشــویق 

دریافــت کمــک، نیازمنــد حساســیت و دقــت اســت. 

او  کنــار  در  کــه  دهیــد  اطمینــان  او  بــه  بایــد  ابتــدا 

هســتید و او را قضــاوت نمی کنیــد، بــه او بگوییــد کــه 

مــن اینجــا هســتم تــا بــه صحبت هــای تــو گــوش کنــم 

PLو کمکــت کنــم.
EH
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در گام دوم بــه طــور صادقانــه نگرانــی خــود را بــا او در میــان بگذاریــد مثــا مــن واقعــا 

نگرانتــم و مــی خواهــم کــه حالــت بهتــر شــود و ســپس بــه او پیشــنهاد دریافــت 

کمــک حرفــه ای را بدهیــد و بــه او بگوییــد کــه صحبــت بــا یــک مشــاور یــا روان شــناس 

مــی توانــد خیلــی کمــک کننــده باشــد.

از  فــوری  کمــک  دریافــت  بــرای  توانیــد  مــی  دانشــجو  عنــوان  بــه  شــما 

دانشــگاه تهــران بــا شــماره هــای 02166419504 و 02166962377 تمــاس 

بگیریــد و همچنیــن خــارج از دانشــگاه، بــا شــماره 123 )اورژانــس اجتماعی( 

ــد. ــاس بگیری ــتی( تم ــاور بهزیس ــدای مش ــماره 1480 )ص ــا ش ی

دکتر احمد عابدیان_ روانشناس مرکز مشاوره و سبک زندگی دانشگاه تهران

طراح گرافیک: مرتضی شیری
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